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Manager auf
Geschiftsraise. Um
mit Stressfaktoren

wie Jetlag und Schiaf-
defizit zurechtzukom-
men, ist bewusster
Ausgleich der Gesund-
heit zuliebe notig,

Innere Ruhe finden

Stindige Erreichbarkeit, lange Arbeitszeiten, hohe Ertragsziele - Filhrungskrifte stehen
unter Druck. Wer seine Kraftquellen findet, baut Stress ab und die Leistungsfahigkeit aus.

tress ist gesund”, sagt Petra Bernatze-
der, Griinderin der Unternehmens-
beratung Upgrade Human Resources.
Die Psychologin forschte in der Psycho-
logischen Abteilung des Miinchner Max-
Planck-Instituts nach Stressanslésenden
Faktoren und Motivatoren am Arbeits-
platz. .Unter 5Stress werden Hormone
wie Adrenalin ausgeschiittet. Das fiihrt
dazu, dass wir leistungsstark und kon-
zentriert agieren kénnen. Der Kirper ist
bereit zum Angriff oder zum schnellen
Ritckzug”, sagt Bernatzeder.
Allerdings ist in dem von der Natur
entwickelten Programm die moderne
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Arbeitswelt nicht vorgesehen. Die Adre-
nalin abbauende kérperliche Reaktion
entfilllt im Bilro oder Meeting. Die
Folgen: Der Stress hillt an, Zusammen-
bruch und Krankheit drohen.

LJeder Mensch hat neben Stress- auch
Kraftquellen, die er in schwierigen Situ-
ationen nutzen kann®, sapt Bernatzeder,
Sie hat zusammen mit dem Tiv Stid
einen Balance-Check fiir die Arbeitswelt
entwickelt, der beide Pole zeigt und
Anstof3e fiur Verinderungen gibt. 200
Capital-Leser kiémnen an dem Online-
Check teilnehmen (siehe 5. 82:  Leser-
aktion: Balance-Check™).

Drer Kampf gegen Stress hat mehrere
Fronten. Zum einen sind Unterneh-
men gefragt, die durch Schulung der
Fiihrungskrifte oder Seminarangebote
psychische Belastungen am Arbeitsplatz
reduzieren kinnen. Vielmehr jedoch
kommt es auf die eigene Einstellung an.
Dabei konnen Top-Manager als Vorbild
dienen, die trotz enormen Termin- und
Leistungsdrucks regelmifig den Aus-
gleich suchen. So ist United-Internet-
Griinder Ralph Dommermuth leiden-
schaftlicher Unternehmer, zugleich segelt
er rund 50 Tage im Jahr von Hafen zu
Hafen, Herberi Henzler, Ex-McKin- »
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sey-Chef und viel gefragter Berater,
schaltet das Handy aus, wenn er den
Kopf fiir Gedanken frei bekommen will,

Arbeitswelt. Viele wollen oder kiinnen
nicht abschalten — in vielerlei Hinsicht.
Die Griinde dafiir sieht Peter Schaff,
Medizinprofessor und Leiter des Vor-
standsbereichs Mensch beim Tiiv Siid,
in wingen der Arbeitswelt: Die Tech-
nologien, mit denen wir arbeiten, verin-
dernsich schnell. E-Mails tiberfluten uns
mit Anfragen und Informationen. Ab-
schalten wird schwerer. Kommunikation
erfolgt vor allem virtuell. Dabei bleibt
verborgen, wie es Kollegen oder Mitar-
beitern wirklich geht. Der Dialog fehlt.
Dazu kommen Angste um den Arbeits-
platz oder die Karriere."

Experten der Techniker-Krankenkasse
ermittelten, dass bereits jeder zehnte Ar-

= beitnehmer an depressiven Strungen

leidet, die durch Stress und Uberlastung
verursacht werden. Daraus resultierten
18 Millionen Fehltage pro Jahr.

Adrenalin wird freigesetz
Trockaner Mund

SchweiBproduktion

Erhighter Herzschlag
Bronchienerweiterung, schnefler Atem
Erhdhter Blutdruck

Hemmung der Magen- und Darmtdtigheit

Angespannte Mushulatur
Zucker und Fettvorrate werden peldst

Kalte Hande und Fiige
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In den Unternehmen wird aber nur zé-
gerlich reagiert. . Per Gesetz ist der Arbeit-
geber seit 1996 durch das Arbeitsschutz-
gesetz verpflichtet, fur alle Arbeitsplitze
eine Gefihrdungsheurteilung durchzu-
filhren — dazu gehiéren auch psychische
Belastungen®, sagt Hermann Haser, Inge-
nieur und psychologischer Berater bei der
Tiiv Siid Groppe. »Allerdings war und ist
diese Gefihrdungsanalyse nach wie vor
meist technisch ausgerichtet.” Manage-
ment und Aufsichtsbehérden achten auf
reduzierte Lirmpegel, ergonomisch rich-
tige Arbeitsweise und Unfallvermeidung
— schwere messhare Stressansliser bleiben
oft unberficksichtigt.

Losungsansitze. Bei der HVB Systems,
einer Tochter der Hypovereinsbank,

wurde Anfang des Jahres der erste

Schritt zur Stressanalyse an Ar-
beitsplitzen-von Fithrungskrif-
ten unternommen. Das Unter-
nehmen setzte den Balance-

Im Jobalitag kann kurzfristi-
ger Stress etwa vor wichtigen
Vortragen oder Diskussions-
runden den Manager sogar
befligeln. Er konzentriert
sich besser und fiihlt sich en-
ergiegeladener.

Wenn Stress allerdings zum
Dauerzustand wird, kiinnen
Muskeln verkrampfen - bei-
spielsweise im Nacken oder

Stress signalisiert dem Kérper einen
Bedrohungszustand, Die Hormane
Cortisol und Adrenalin schieien ins
Blut. Puls, Blutdruck und Atemfre-
guenz erhahen sich, Der Korper ist
bereit flir eine schnelle Reaktion.
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«Stress entsteht hdufig aus Unsicher-
heit und Angsten. Damit miissen sich
Unternehmen auseinandersetzen.”
Peter Schaff, Leiter Vorstandsbereich Ty 50d Mensch

Check ein. Margit Bauer, Geschiftsfiih-
rerin der IT-Tochter: ,Wir wollten ein
klares Bild tiber die Stimmungs- und
Motivationslage bei unseren Teamlei-
tern gewinnen.”

Als Konsequenz aus der Aktion werden
jetzt Arbeitsprozesse optimiert: Neue-
rungen sollen rascher und verstindlicher
in den Teams bekannt gemacht werden,

wdamit sich die Kolleginnen und Kollegen
besser darauf einstellen kénnen®, Zu-
sitzlich konnte jeder Teilnehmer mit
einem Coach Ansitze fiir Verinderungen
erarbeiten. Ist beispielsweise die Arbeits-
menge ein Stressfaktor, verabreden beide,
wie und was die Fithrungskraft kiinfiig
delegiert.

Bei BASF werden alle Mitarbeiter
einbezogen. ,Wir haben 2001 die inter-
disziplinire Arbeitgruppe Stressmanage-
ment gegriindet”, sagt Stefan Lang, Leiter
Arbeitsmedizin bei BASE Lang: ,Da
nicht fiir 34000 Arbeitsplitze eine »

Auf die Signale des Kdrpers achten
Flhrungskrafte, die sensibel auf Stresssignale achten, kinnen frihzeitig
gegensteuern. So beugen sie Erschépfungszustinden vor.

am Ricken, typisch sind auch Kopf-
schmerzen. Unternimmt der Be-
troffene weiterhin nichts dagegen,
kénnen Angste und das Gefiihl val-
liger Erschopfung folgen, das Burn-
out-Syndrom entsteht.

Verfaul dor Leistungshurve bei Stress
Erkrankungsrisiko steigt

Lekstung
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Gefdhrdungsanalyse erstellbar ist, haben
wir fiinf Typen herausgearbeitet: in der
Produktion, Technik, Logistik, For-
schung und Entwicklung sowie Verwal-
tung und Dienstleistung.* Mit Hilfe von
Ergebnissen aus Mitarbeiterbefragun-
gen erfasste Lang typische Stressausls-
ser — beispielsweise fehlende Fiihrungs-
kompetenz oder Uber- und Unterforde-
rung der Mitarbeiter.

Die Konsequenzen folgten: ,Die Fiih-
rungskrdftequalifikation wurde verbes-

Umfrage: Stress belastet die Psyche

sert”, so Lang. ,Heute muss jeder ange-
hende Vorgesetzte ein entsprechendes
Seminar besuchen.” Auflerdem wurden
die Inhalte der Gesundheitsseminare
neu ausgerichtet. Sie beschiftigen sich
mit den drei Sdulen: Stressreduktion,
Ausdauertraining und Erniihrung.

Der Wille zihlt. ,Jeder ist Dirigent
seiner eigenen Stressbelastung®, sagt
Coach Bernatzeder. ,Die meisten Men-
schen haben — oft unbewusst — Strategi-
en, um mit Stress umzugehen.” Thr Rat:

»Jeder sollte sich bewusst machen, wie er
auf Belastungen positiv reagieren kann,
sowohl kurz- als auch langfristig.”

Notfille. Zu den kurzfristigen Strate-
gien gehort die Erinnerung an schwie-
rige Situationen, die in der Vergangen-
heit erfolgreich gemeistert wurden. ,,Im
Stress bekommt man einen Tunnelblick,
der zundchst keinen Ausweg zuldsst. Mit
der positiven Zusprache ,Das habe ich
schon einmal geschafft, dann klappt es
jetzt auch® erweitert sich der Handlungs-

managemel

spielraum und die Anspannung kann
sich lésen®, so die Miinchnerin.

Der langfristige erfolgreiche Umgang

Psychische Krank-  ,Begiinstigt Jobangst

heiten sind im Job  Erkrankungen?”

meist ein Tabuthe-

ma. Nur 31 Prozent  Keine Angabe 2 —Trifft voll zu

der Bevolkerung
glauben, damit auf

Verstdandnis bei Kol-

legen zu stolRen, so
das Gesundheits-

barometer der DAK.

Wil nicht 1

Trifit gar
nicht zu

Trifft eher

nicht zu ~Trifft eher zu

Repratentetive Umirags, Antworte

»Achten Sie auf Ihr Wohl-
befinden?”
Keine Angabe 1 ——Trifft voll 2u

Wil pichit 2.

Tnift gar
nicht 2u

Trittt eher

nichtzu —— —Trifft eher zu

i in Prozent. Cusie: DAK

mit Belastung und Druck erfordert aller-
dings mehr als positive Gedanken. Es
geht um die innere Einstellung. Die Ba-
lance muss stimmen. ,,Kluges Stressma-
nagement bedeutet, Kraftquellen konse-
quent zu nutzen®, sagt Bernatzeder. ,.Die
liegt auch auflerhalb des Berufslebens.”
Siemens-Chef Klaus Kleinfeld bei-
spielsweise ist begeisterter Liufer. Er »



Management & Karriere

Klaus Kleinfeld
beim New York
Marathon. Fiirden
siemens-Chef ist
Laufen ein fester
Bestandteil seines
Lebens geworden, U

joggt morgens mit Musik im Ohr:,,Wann
immer es moglich ist, beginne ich den
Tag damit, Wihrend ich laufe, kann ich
wunderbar tiber berufliche und private
Themen nachdenken, die Dinge mit
etwas Abstand betrachten und weitere
Pline schmieden.” Fernsehabende und
Kinobesuche gehiren dagegen nicht zu
seinem Ausgleichsprogramm. ,,Da besu-
che ich lieber zusammen mit meiner
Frau oder meinen Kindern ein gutes Kon-
zert”, so Kleinfeld. ,Ganz besonders liebe
ich gute Stimmen, ich begeistere mich
fiir Opern, Soul, Jazz und Hip Hop.*

Es sind die Mdmente villiger Konzent-
ration und Faszination, die nicht nur bei

Leseraktion: Balance-Check

Keinfeld Probleme verschwinden und
Gliicksgefiihle aufkommen lassen. Flow
nennt der US-Psychologe Mihaly Csiks-
zentmihalyi diesen Zustand - eine Anti-
stressstrategie fir jedermann,

Fiir Dommermuth von United Internet
ist Flow das Segeln. Er geniefit die Unab-
hingigkeit: ,Es ist ein schones Gefiihl, frei
zu entscheiden, wohin die Reise geht, und
wie lange man wo bleibt.” Berater Henz-
ler findet Muse am Berg: Diese Art von
Komtemplation, die innere und dufiere
Ruhe und Distanz zu meinem Tun, finde
ich so nur auf dem Weg zum Gipfel” @

Ute Gaggelmann

Capital-Leser kiinnen anhand eines Onlinefragebogens Ressourcen und
Stressfaktoren ihres Berufsalltags identifizieren.

< Aktion. Der Tiv Life Service, eine Toch-
ter des Tiwv S0d, hat zusammen mit dam
Munchner Beratungsunternehmen
Upgrade Hurman Resources den Balance-
Check fir Fihrungskrafte entwickelt. An-
hand von 52 Fragen in 13 Kategorien kén-
nen Teilnehmer ihre berufliche Situation
nach 5tress- und Kraftquellen abklopfen.
Die Fragen behandeln Themen wie Hand-
lungsspielraume im Job, Vielseitigkeit der
Aufgaben sowie das Arbeitsklima. Der Teil-
nehmer gibt jeweils eine Wertung zu dem
Ist- und zu seinem Wunschzustand ab.

=+ Teilnehmer. Die Fragen sind auf die
Situation von Flhrungskriften ausgerich-
tet sowie auf Selbststandige, die ein Team
fllhren. Das Kontingent der Aktion ist auf
200 Leser beschrankt,
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<+\Vorgehen. Vom 27. Oktober an kénnen
sich Leser unter wwiw.capital.de/manage-
ment fir die Aktion anmelden. Solange
das Kontingent nicht ausgeschépft ist,
erhilt der Interessierte eine E-Mail mit
dem Link zum Balance-Check. Dort mel-
det er sich mit einem Login und Passwort
an. Fur den Fragebogen sollten sich die
Teilnehmer mindestens eine halbe Stunde
Zeit nehmen,

= Ergebnis. Zwei Wochen nach Teilnahme
kommt per E-Mail ein PDF-Dokument,
Dies enthdlt ein individuelles Gutachten,
das Kraftressourcen grafisch verdeutlicht
und Anragungen fiir Verdnderung gibt.
Rund vier Wochen nach Anmeldung folgt
eine Benchmark-Grafik, die die Situation
aller anderen Teilnehmer verdeutlicht.



